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LE DEFI BIEN-ETRE,

C'EST QUOI AU JUSTE?

Essaie de réaliser les activités santé de la journée pour te donner un
regain d'énergie. Accomplis-les avec ta classe, ta famille ou tes amis
ou fais-les seul - il y en a pour tous les gouts. Certaines des activités
proposées sont peut-étre nouvelles pour toi — n‘aie pas peur de les
essayer! C'est génial d'essayer de nouvelles choses et ¢a pourrait
t'aider a découvrir une activité que tu aimes et qui t'apporte un
sentiment de bien-étre.

Les activités santé proposées pour chaque journée...

« t'encourageront a faire de l'activité physique, ce qui
améliore la santé mentale et réduit I'anxiété;

« te motiveront a sortir et a profiter du plein air — et de
la lumiere du soleil;

- te rappelleront de rester en contact avec les personnes
qui te sont chéres — c'est important pour le bonheur;

- t'encourageront a adopter de saines habitudes de
vie comme dormir suffisamment, manger sainement
et passer du temps de qualité avec tes amis et les
membres de ta famille;

- t'aideront a découvrir de nouvelles activités qui
pourraient te plaire!

Voici des sites Web ou trouver d'autres renseignements pour

améliorer ta santé: ﬁ,

. . . . . , . A vi0sor-essex county
Guide alimentaire canadien https://guide-alimentaire.canada.ca HEALTH Unlt
ParticipAction https://www.participaction.com/fr-ca Bureau de santé de Windsor-comté d'Essex

Jeunesse, J'écoute https://jeunessejecoute.ca Clique sur « Information » wechu.o rg
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